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いろいろな秋を意識してみましょう！

愛心こども園

１０月１０日は、『目の愛護デー』です。
≪ 目に良い食べ物は？ ≫

目の健康に良い食べ物を

とり入れて、目を大切に！

●ビタミンＡ

目の乾燥を防ぎ、働きを良くする。

（緑黄色野菜・レバー・うなぎ・・）

●ビタミンＢ１

目の神経の働きを正常にする。

（レバー・豚肉・うなぎ・麦・・）

●ビタミンＣ

目の充血を防ぐ。

（緑黄色野菜・果物・さつまいも・・）

目に良いビタミンのほか、魚に含まれるＤＨ

Ａや、ブルベリーのアントシアニンも目の健

康に効果的です。

「１０」を２つ並べて横にした時に眉と目の形に

見えることから名づけられたそうです。乳幼児期

はもっとも目の機能が育つ時期です。前髪が目に

かからないようにしたり、汚れた手で目をこすら

ないようししたりして、目に優しい生活をこころ

がけたいですね。

また、長時間テレビをみたり、テレビや携帯の

ゲームをしたりすると目は酷使されます。時間を

きめるなどして、控えるようにしましょう。
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